6 sal) g Aadl ALY o L gllgl) il pad pladin) Al
M) sl Gl (B
il haas e 400"
sana a8 5 lu/a o'
séad) Ui g dasial)
aslalls aLaia¥) 35S 5 kg ¢ punl sl Jlaall 3 Sl 1 sks (V1 Allall 2g
ety 5p il A ge o Say in o) 13e g (3816l 2 LaxiV) (e Y 1A Aylisyl
s Bl JalSl ¢ L8Y] 5 ¢ juael) culidlaie pe oy Loy dad) 5 Al < a8)
il gl el () Jgaa sl
(YorV) " O3ty Je=to b adl ) « (YroA )" B uandl lyga " (e JS i
(Jindl s dmnd) 57 550 ) S peliig Guilat) alas Juadl e L siiled) iy of e
s ¢ e pai o e bl g L gV e Alada (e sSe ol a5
e ool g A e 3 pdapd) 5 a8 5 slall Aagn Gubual) Gludl) midd A5 daly
Gl eat U lias ¥ L iled @l o WS ¢ alall b 5 sl g il G
Jal el s Slae ¥l puend dualin (A5 (OlSe g5 s (ol A e slan Sy Slanas
VNP IPRSNCEN [ UPV PR3 JUIETS PIPWEL [ EPR VRGPS S EN L 0 IR PR SN
O s Al el 3 aaill i ol 8 bl s A jall a5 sae ety A5 LBV
C(YOrV)(YE YY) Aale Aday dunl) A8 ) g 3Ea3 Ln siled) iy 5 Auslaa
aelud b sdilgd) iy ya of (Y40 ¥) " Milada Krajei s S S’ 6 s
Sla ¥y il s 3¥1 s Gl e palaill o Jaaty anall Aalal) 281 (punt b
Y0 Y1) L aldl il Je selidy (adll elia (e Gpualy )
Ler el Al o i La siflgd) iy el slin ) Aplal) il Sl (e 2uaal) Sllin
AL Al g oY e v E) s rana " e aall Al jag (Y0 0) "o ATy Lk aled!
alsall e el jall sdn axS) (Y4« ¥) " Chad timmer man's et all 3l s
A gl a8y L ol il i A Jlas e il sa S5 A o 2 gad ) Ayesl)

sl Al — ) Al 0 Al - Bl ) BeLaia ) s Andil 5 A0 5 o slel) auy selise S
st el — Il daly ) 5l A lacaall 5 aaall libise 5 a2
\



Gl e padE e Dle T e S e_‘a_\ A1400 3 iay cadinall cYlaa
.(/\2:\‘%)(i\:/\)(oY:\‘).gjﬁL@J\

o8 sl s el 3k of U (Yeve) Tang, et al. gadly @it s
(VA:YA). Jalil o sgial A8lAY @l @ oy W Gkl b jlicly 3l e ySal

oaladl s eludl e Ly Jaay W L g Lalinl g LS) ) 4iS o USola caigiyg
s LS Gl g LS o o LS Al 50 g sall il el e Jalati (i g dpe Laial i
) oDl Ay b Ldsag oS ey diae plle B gl WY cadlsl 8 ale
Jalatl) Zygmmn Y (535 130 Lind 13k 5 4S5k (55 Lovie 2l 5 clilgm (e oyl
(0V: YA) .Lgd day Blaill 5 <l i) 038 as

Lliis agiin (g ¥ Osi ¥ LG gy goiaty ¥ 0l I8 o Cua
Ly e bl e Al A 0 e oY 58 Ll

Gl Al &g yall (pe o Aadl) AL o) (Ye o) dgealall s Sl it
Gl e gl Lo Jlelal U 01 daats e lial)l sl ae Jalaill aie oY)
(Ve &) sl SIEVL Al g0 bk

i SEll 4 A ke ed daldll AkE o) (Y411) Hassed wwla
e A Lae clgalad Al ol Blad AISST Jlaca) e G Al i) () oLl
(il sl Jain AN Adeiadl sl e Badie Ao sane 1 b o) LAdlg il
(0Y: YY) sl sl <l slgas o laV) 5 caleill 5 ¢ a5 ¢ sidalall

O35S Alial) 35080 5 fo Jlse Ll Aadl) Adagl) (Yoo +) Langer sy cyeg
AGliall il yall IS e Aty Bam A5 g el Hhi dgag afie g
(Y:Y¢). "?KSJ Daal G5 (g cpadill dually

Mindfulness 4l 48 Jde cujxill my 44 (Y. ¥) Neff oy 5 55
Apuaitl) COISEA e LIS 20l 8 Aol 3 s kel (il g1 g sl training
(YP¥: YY), Jadlly Soall 38 gl 6 gus AdlaiiV) 5 delaiaYl

S sasall el gl olay) Ll (Y. 0 V) Brown& Ryan gl s g5 o Cus
ApladY) aal) e 5 gl g olal s o ol T Auadll ALENE 5 jualal) Aaall
(VY2 VA) Apaps ASaT Jaial of o s o g0 dgllal) 3daalll 3 4plid)



O e sana Jidh iy My sle Waaos s tgalies Apiadll 3160 Gpeal Lafi i 5
iy il il ity opdl iate Ldld il led Jaadl L1y 3 daasy)
e oSl e yall aae SV Goaliall oda JiaTig ca il Al i ety Ly (s dasial)
¥y (cpsal¥ly ol jaall Cug e s vie SVl § gAY S i)
oo Y e s Lo bl il e laaly Guiilly 205 ¢idaad JS @an s Jlens
03 AY) W say LS Gy o b LS Lgida o oLl ey elhall ¢l )y aud
(YE)Y) Leie a5 Ly aluaddl 51 &5

I e il clall ge Sleads Gudl il dal,
Lo e Db addil il liaa ulia s nandl e ) a1 g se s LAY bl
S Caatdl) & aa WS ¢ IRV il g s leall s ol JalSill o il G slas
Gl ) ludlial 3 Al A B 8 Jaliiy Bsale Lt cpsdall o (e
cevmaall o SlacY) s ) Joad il s 5l clilaall 8 Lo 5 3a0nial 5 Ailiial
(VY:)) el Y15 allad

el s Jla sl Lenlar o sill Glall 8 anad) cilidbun saa) Jladl il aayg
tiad g cdagaelly g5y ol BV 1o S 5a 5 len (a5 Al GlSa (F pasd e
e Ll L sy e e o) Sl Giatl Alglas JS 3 iy D o gan
Sl pally a3l sl 8 yma s AV (e Jaadl Aol Al 5 guaiil) 5 Apiadl) alla culS
i A udliddl 35 il Jsaall U8 moanall ¢laY) ) geai o 43l 508 5 Ailoall Ayl
10) Lola1 amyg ol Jad oLy 5 5 by i) edaVL ulual clesinl 3 aalay
(YV

5 e\ R O R PA U T - P
Sl i L e A e Al Bl e el g i

dj.!.} us‘ Aﬂ\j;i a4 .Q.“QLQ s ‘C % 2‘: :J;‘ Q.JQM 4_,\@“ & &‘ .)AAA~~ j

(VE:YY) AS Adlise ol ) Jpagllg el Kl s all 3 <

olad Jaim @ Ve o cle gl e Jall Sl Al e o

PR PO PO % [ X S PN D YIS TN S\ DU S YN
Jal e Ll oSy (A Alalil) S al) (e S 230 (e 4pgiad Ll 13
s ba e S Ly Ll ol Joad




L <4 g 3 P a4 4 Lisl & o Lall 4 wald g Gl ,g‘ﬂj\
O ) & 3 4 715): — (S — LB-.“ i) Y e al ‘;de\

i dage Al sl S Bl o (v YY) sl ALY s e ad

-

U}'ﬂ 3 P ‘J \ é;xt\:j\ % 3 — il a e x}s.\J G KX ;uj)y‘

ST S, ) (S WGP X MDY NS - W PN DR . S, 1 PP BN
(TY:O)(iit\ i)u»\-)ﬂ-“ 2\.).4‘)\:_\ e\dkm‘}“

Ds—eb Jle—adly pladh Glibad ey oo Pla e Gifialll gaa) cidaal

aen 28l o Lae Y gladl ol wie el (Bl it sy e a8l oyl
o Mol sl Bl 8 ol 5 sl ading Cun s lead) ) Anse e S
el Sy agad) b alam) 5 Ayadl) Abil) —Agliaal) 5l —elaY) L dl]
Aalall ALY et ) Jsmash 8 Lals 1550 caali L gled il o bl (5 53
G el a4l cliag Lo 1aa g o Jlall gl cliluie gal Liad plicall 5 auall
Agad) ¢y wiall st s sdld) ey n Adeld (V) (VY)() +)(3) bl Ll
b il el B ot aelid s goleall (5 il Gpuat Y sl Lee dpudill
G siaaalls g LY ) a5 Lee el (G AnbadY) (e JiaY) (6 sl ) Jsaasl
ol

il e alaaial A6 e Capall Al oda ol ja) Y il ads L laa g
Al Bl Bl b Bl s sl g Al Adagll e s sl
Ganl) (4

A (s g o L ilel) il padid il e caaill ) Gl Cangg
clad GOl Bl (8 el N (s sl g Aialdl
gl a8
Al 5 giae (A daell 5 il GlLuLEll Glan fie G Ablas) AL b B8 aa i

cgand) Galll mllaly el Gl Blaw 8 dya )
B0 (5 sall (8 Apaall 5 Addl) luldll Gl gie G ddlaa) AV I3 G5 8 aa -
cgamdl Gl dlials el Gl Bl 8

riagd) 53 sl clalhuadll (e



Hathayoga : L silgd)

Al el e desene oo 3ok’ s lasdledl cln gl s
Gle sane JC8 o daala s Aiday A8 phay Lt slen (5Si5 Ananall SIS jall 5 gl
(VA 9). Ansliie 28y
adl @)l
Ciad) mgla
RO BRICCHIN FRCNE I W K PESCA IR BUGRC, BRI R JEECH
Baal 5 Ay yad Ao gaaal saxall g Ll uldl)l 03 o el

Ziag) s
A Al A (s CEL e (e Fdeal) 30 IL Cind) pdine Jlsal

dae¥ (VA) prdae adllly YoVY — YY) el alall 5 hadl colill Apaly Sl

Cayl) dbe
A3y Al )l Ayl A0S atie Gliludie e dgaeall 48l Sl e Hladl
tJal gaill e A sdall A8y yally Crand 5 il (V) Al aas &L
Aell LY adiaall (e %00.00 Ay il (V4 )oaaae 5 Caad) A
e sl Gl pal Cnasial Al
Al s Cnl pdine e Po£ €8 € Ay (A) 23e a2 de D de—C
aad) A Gailad (lall — Baall ) dpdall E el ol aY @l g Al
Aaad) LA Gl
AV Glaadl Adal) JLEal cpfiall) culd
il Jalall Jadsg a5l e Sl el e Jadl sl Bl -
(=8N Salall Ja
daala Byl by Ayl A Al A dralall atie cuypa Al gaa) L8 -
O sl
cllall gl Blaaad il Cuilall el ) Akl -

]



ragl) dde uilad

i ppsiall & (Rae DY s Apulul) Auall o 8 Ga Gelailly el culs
ol liluial a8l (5 gl s Aaadl) ALAN (5 sias (O8N — Jshall — Gall) A0
R R FRVPN B

(V) Jdoxa
(g 4B gaill CNIra & e 8 2.)9).&3“\2\ 5 dpala)) dad) die uilas

S\A =02

XN
play) | A | st | B 9 ) ysicial)

Al
VYA VYA Ya... 14.Y ., L i) é
Y Ay IR YIV.4A po» Jg—uhti | 3
Y’ X no.4, n0.4A pas Ol E

By saill i 8 AN Gl dgel o) gV) Dl o (V) A Jsaadl (e oy
S 380 Gl Ae o e Jy bee (Y F) O @ipeand) 6 (52718 0V E) Gncnd) 5

() Joxa
(G 28 Aall ALa <)yt A Aedaid) § Aulud)) Gl de (uilas

(VA =¢)

Saa
N | il e bagd | 05 i ial)

bl

IR RSN
Mg Ayl Akad iy 8 AIKH Gl Aial o) V) Dl o (Y) A Jsanll e ol
Wtie) lediae Jici &S0 Cindl B o (e Jy Lae (¥ )0 Cipemnd gl (VYY) o5

(*) Jdsx>
(g 48 Aiad) @ il B eyl y dwla)) Cad) die (uilas

(VA =g)

g | G | b | buga Baxs ) aial)

bl
IRAR Y.he LA YY.o¥ s Ll (e gagend) oY |
YTE Y TRy VYLTA ) sSesall gl | F
e Ly £.04 £.14 o» diud £ 5al & :33‘
.4 .04 0.0, 0.4 RS Ol da e o gyl




Aol e 8 4K Canll Aigal o) G) CDLelra (o () B Jsaad) (g ey
KN Gl due o e Jy Lee (¥ H)om Coganil ol (1YY oo nzV)um_bj\f S
mu\m\m&m
(£) Jox>

(Gl 48 e ) g s gl (s sianall it B Ao i) g Auulad)) Ciad Alie (il

(A =9

e | AN | sy | buga | P e )

bl
Yy 1LY LY 1LYy da 0 < 8y g
‘\e V.6 AR V.te da & Y 5
c.o¥ V.40 e V.4A da Lo g dgaas 3;
SRR ¢.00 Y £.M0 da aulgy da 3
AV [ Yeten Vv yoq.0Y s 2 s s

Ay e e 8 ASN ) Al o) G) CDLelra (o (£) B Jsaad) (he ey
Gl dze o o Jy e (Y )0 Gpeand o (4279 <o, \z)um_b}\}qum)s\}
Lrds Wi Ladine Jics 44K)
tAariional) Uil aan il ol
: 33eaYly cl o) —
(etiinally) Jshall bl Jiabin )l —
(ploa SESIL) Ol Gl ks ) e -
(aiiaally) ald Loy i —
(AL el sl Galey el -
et e iy Sles -

oliald) das) LAl A s e JLIAI-Y
(1) Gie oAl slaef Zyadl) Adag)l) Alla puliie —
(V) Gy s lal il A ol (s sieuall Lal- ¥
(¥) Gie: Ao < adl) jLad) —¢
Ol ol dplianl) 5 a8l aldl LAY (e (53 saall i jlaal) -
AL 5 siue el (S Sl g ad) Jlasl -
& ol A se (5 st bl Jid g el B el -
O (5 sima bl (515l A jle e ol sl -



Cagl) A deddiieeal) @l HLaddl daglal) clalaal)
ki) gLy @) ghad oY of
abiiall 430 9¥) 5 ) guall—)

(V)(£)an) ol Jidaig dd 50 DA e gliald) cla g cpulidl jslae paa3 =
(°) & Abdia uladl Hglae maad A Gl (YY)()2)()0)bad iy
() Jsax Felpall o leaje 235 slas

celSY) Jlae 3 g Ve o aill ale Jlae 8 agipa JEY

Alertness to Distinction Ji) juaill :J oY) saall

il gall il 8 4l sl g colY) (B el Gail saaadl SIS oD ok As !
"oAY) G Cilide (S8 Al

Opening to Living yaal) Jlo ~Lady) @ G ) gaal)

Lhally JKEYL alledl g saaadl casaill cullid s 3okl D) Jis, Calisin) sae "
" sllaall ela¥) Gaanl Caall Leaddy Al 3 glaiall

Orientation in the Present jalall gaidagill @ GSE ) gaal)
"ol eV 8 a8 il g Andliall g pally e DU Jlakl As
Awareness of Multiple saxiall Bl clgag ol @ adl )saall

Perspectives
dad aaaig o aaly Holiie e ST e el ol sl Jand e e DU AlS) s
"J !.. ds

Accept the feelings and A} L€l g olina Jod :wadd) gaall
thoughts of others
e S8 3 ks pene dabaill g o Y seliay JISH pghy s e oD 5,8

"W&Lﬁj‘jeés)&}c e@ﬁmm‘geﬁﬂﬁm\}?@x‘n&m\jﬂ‘j



Al Adasy) ulda -

gl Gliluie ol Aadl) ABA (o e uldl 3oke (Y4) e (ulid) oSy
(1+) mpases Jhaadly asals it oo Jlae b el iyl 53l e Leam e 5 i
Al il cliluial 4alll Ahadl (o g Gubdl @l Hlall @l Al a0 Glal ¢l s
(0) Jsa» S LS G le

(°) Joxa
Al i) clilocia sl Aad) ALY ulia @l Joa £ pad salud) B

%A A vV %4 q Yo AR Ve VY %\ . e \

%A A YA %A A L& %A « A V¢ % q Y

VARK e Ya %A A Yv %A A Vo %4+ q Y
%A A YA %YV v [ %\ \ t
%A A Y4 %\ \ VY %A A o
%\ \ Y %A A VA %A A i
%\ \ Yy %4 q V4 %A A v
%\ \ Yy %A A Y %4 q A
%\ \ vy %A « A 1) %A A q
%\ \ Ye %\ \ Yy %34 q \
VAR ' Yo %4 « q Yy %0 + e AR
%\ s e L %\ s e Yt %5 q VY

(%) v+ N %0 ) e gl pall saludl o) S <peanl 4 ((0) Jsan (e ol
%A+ ) G GUiald) Caca ) 28yl Gl il o) A 2l ALaED) (el < laal
aadl ad bl Jsdl % Voo
onllall AgSal) jglaall ol jlad) a4

(1) Is>>
bl &5 Sl slaall el lall a5 55
Jaxdl il slaall 15 sladl .
YA YA-YA=Y v —4-—0—¢{—Y—) L) juall \
) =) A=Y - yaall e iyl | Y
ryY—Yo—\1 —YO-YE-YY=YY=Y AV | palall s as gl Y




FY-YA-Yo

Yy—Yo—)Y-¥ Yy—Yo—)Y-))-¥ Dhill Glgasy ol | €
Bzl

—¥q SYESTY-TI =T -VA-YY=YT | i jelie Jsd | O
Fa-YFA-TY-¥i-Yo cnAY

q ¥4 bl e Jlaad |1

Fald )l e Jiaed 5 algiall 435S @ el ) (1) san (e oy
Caay ;AT St 19 (\\) ?BJBJL-\Q .Jlg_q_\_u.,." ‘("35 c(\“\c YYe Yoo YY YA YT Yo VY
.EJL}.G (Y‘/\) L}uw 3\_135.‘\.“ &L\\J\%c

Ml Gl b Al AR Gubiial Apalad) claladl
Aall) ABRY (uliba Fua Jalaa *

O lidliie (A) Lol 8 Aol Ao o (ulid) Gy glald) culs
O LY deles sl LI BLEY) Ak cadiul 8, el (85 il
(V)52 Anadl Adadl) Luldal AN Aa Hall 95 b JS da 0

(V) Jdox
Acaly Aaay) uldad A< dajal g b le IS Aaa o bld ) e llaa
(A=0)

Bl Jalas | i lad Bl Jalaa | i lad Bl Y Jalaa
N Yv .. V¢ ..

Jha AYe Ja 1) ¢ Ja 1AL \
Jda AEY YA Ja YA Vo Ja T M
Ja AEQ Y4 Ja WVEe R Ja AN ¥
Jh CAVE v, Jda Ve VY Ja Ve ¢
Jda Ao ¥y Ja CAUYA A Ja Vee °
Jda VY vy Jda AN 14 Ja 1A 1
Jh .AYo vy Jh LAY Y. J VA v
Jda WY-R v Ja AV R Ja 1A A
dJia ALY L) J Y Yy Jda T q
— e EEYEYE}E}R}E}EE




Ja NAA Y v1 Ja Y Yy Ja UAA Ve
Ja vy vy Ja AR R Yt Ja N X
Jdha DA YA Jha AR Yo Jh Ve \Y
Ja VYR Y4 Ja ALY R Ja NAARS VY

GEAY = (4,00) o sina AN (5 gl de Adgal) " " dadd

A Aspall 5 5 oke JS da g o Ll Y1 E e ad ol (V) Jsaadl (e ey
Y Baa s Lae (4,0 0) (5 sine AV (5 giane die Liliaa) Alla Laadl)
(Al ABAY (aldal i Jalaa

Gl Gliliie (e Gliluiia (A) Lol 8 de o alall Gudaty sl
Ak Gl dalze alagls Olsla drala Glall dualy )l dp il A0S Cnlay el

&l Sl
(M) dsa>
LSl Ay phay Aiad Al (uliba Jala
(A= 0)
Gl Jalas ol Gt | bl das il
LLVaY Y.oNg £Y.14 A A )

Ay = ( ~,~c)mddﬂmﬁc@3@\")"w*
(& simna e Liloan) Ao # L5 SN 4G sy Bl Y1 Jelee e o (A) Jsandl (e ey
LAY Gl Jay L o+, 0) A

ral) a8 8 Ay jleall y diad) ) piad) JLEAY dpalal) cBlalaal)
Shluie o cliluie (A) Leal i Apedlinl dne o Hlaa¥) Gabiy olfald) culs
Ox Aokl A5 la) 48 ph Leadtiul a8y o gla daala gl Sl A 5l A e G D
(3) 52 (A LS SN a sl eV a
s all —
(%) pdu dssa
Sall il 8 s sleall sl s Anadl ¢ il il HlaaY kel 3aa Jelas

&) garciall




FAY | oFo | NNy | re | v.ed | day o 8y

Yoot | AV | VYA | vy | YA | Ay &3 Y @l il
L% S IS L W AR R T O S8 B DRI da ) b gaa g dpaes £l

FYE | AN YYA | gy | ey | Ay aulgh) da A s
VAV [ XY [ AFEY Loy Yo vy | aw =@ (g giual

YA | LYY | Youry R LA po LA G g2 gandl gl

Y. e VY Ve.vY Ve 1YY %y gSJS.d\ L;Jel\ &l padiall
YoYY | ey IR T 0Nt s diud g 5al 4

¥.o4 | LAY AP Ya T YS! O da e o cagdgl

Yoo fA = 1,00 (g g dic Al gaall & A

s eV g G Uleaa] B B8 llin o (3) s Jsan n ooy
G oteall el Auadll o puaiall < Hlad) Baa Je Ju lea (110 0)(g ghue 2ie A0V
Ll gl
ol - i

& okl la¥l g Anal @l Huaiall @l Hlasl Gl Jales lusy GlBalll Cwld
ey (ol Gl cliludia (e Ao sane ol JLaaY) Gnks Gy b pe Jll B
Gl adine (o 4 glic A8y yhay g HLia) 23 Gl la Arala— il dualy Hl Ay gl 448
a1 550 Cliluid) i e Lk sale] 5 Cliiluiia (A) Lol iy Conall die 7 A
Gloaad oY /Y0¥ XYY A/ e il 6 ) Gudall (e g osed DA
Gld Jalee oSBT Gadall g J5¥1 Gkl G Bl V) deles Jayg LD Jalra
AP/ [ PR VOV P P WS (G JEVES N R I Y

(V) do
Al il A g lgal) £l g dsiad) @ purdal) @ LAY @l Jalea
(A=9
Jualaa N gadatl J9¥) (ke Basg <l picial)
blaN | ex o gt o bl
CAY Y| Ty A5 N B R 2 B DR XL S (R PR <) @y il i
AYA ] AN ey |y | da o \&s ) o1y
AEV L LPY [ NAA | Y | VAl f@)é Lj.g{gm s el
L R I R 282 R I T R S SV R P A<y As
AV | YNY [ ATeLYA VLR ATYLYe | s 2 (o gl
AT N R Y4.4. Y Y4a.o. p Gl G g3 gandt gl & paiiall

'Y



ATA | aLYe 1Y.e A 1YY Crad Sesall g A

CAVE | Lt °o.Y. Y 0.1 o Jiud gl &
CAYY | LY YA Y v.to Gl O da e Jo gyl

XY = (+200) (5 fiane e Adganll () Gad *
Sl s I Gkl Ay 4kl ) ADe aas (Vo) B sdn e ey
el 1aY1 5 Asadl il sl Gl e Ja Lee e Sty Al Rl
i) o
(o) 48) sly siled) iy pall 7 8l gmald )
tgalisgl sl & ghad
P siled) iy pad (a ciagdl aasi (1)
fs b sled) by pa als gy
Dall die sal Anadl) Al (5 Sl sl ¥
) sl il s leall oY1 (5 i (ppuiat *
la gullgd) iy pal grali e g sl aasi (¥)
IV (5 giuna s Aadll Ahadll sl g g La siledl il pad mali e Ciagdl Ble) )
clladl sl s (s el
Al Ayl gl aiload] zealipll (5 e ZaSle Y
colead) Budaill 4l g 5 aliall g pa ¥
il Al Al As el ae oy Lay el 2k 3 alall sl g L) —
el ddsis Hlas) (A A8ay Jsedll Ble) a0

Tl gilgd) iy pall gl dashadl (V)
el s oiled) by a8 deacadid) dlall Slally aal el e bl g3l aey
s (V1) Glo Lemoe s o (V) B "z il galindl el ladas bl dach
aamil By oo L o sliy (V) Jsime cemse oo LS GV Ansi ol s (V)G e

—ioh Lo poat 5 288 Cangl
(VY) ds
La sl iy yad aliy palic (3 ¢ uad) ¢) )

)il ol gali) ualic a
e el ) o2 \

'Y




b (M) ) 2 Y
Clasg ¥ £ sl JS A i gl dae v
4383 % pda g JS (4 ¢

gl (V0) mbaxe g el pall o (el il cela of (VY) dsas (e oy
il el el galindl 3 (585 (b o)l A8 e Celas (V) Bie eilen] duall
Bany JS B ¢ Clang (V) oo gl IS Oy ¢ palid (A) Al coed asdled)
(V) B eladl Gl e lely 428 (74)
Sl Ag34ul) ) ghadl)
:40LEY elulay

o bl 8 Gl 3l Al e Ll Glulal o) jaly Gliald) s

P R ANARI IS
Tl oiled) iy pad el (Baadadi -

GG bl el cliliie o la sl il pal mali yy Gadaiy Ul .l
oaal @l (Sl Ao gena) liiluiia (V) Leadsiy Olsha Aaala il Apaly )l 4y sl
Bas sl Baa (Uasedll= SEDEN — 2aV1) AUl b g el 3 Clang (V) &l aalid (A)
e YOXNAY/o Sag YaXY [V e Ve e gl L cddds ()
ddoany) ciludal -
Al o lasiled) iy i iy Gk e oLtV 22 dpael Sl o ja) S
Cely dy a YaYY Y/ =1 bl 6 oelldy Gl ad il Gl
Al claldl e ls) o Al Cag yhall g da g plll i s L

:4ilany) cilallaal)

5 el i Yl - ol il -
g1 Jabae — el Uines 3ol Vs laa) -
el () i - L -

Jal Y Jeles -

tlgiddlia g c.al."\.\l\ -
(YY) Jox
A Aadl) ABRY A gand) g LAY Cpanll G (39080 AN
A sl clilosa

V¢



\.A‘L~=(~.°) ‘U\J.\S\ GJ-H-MA ..\.\9 @JJ@S\ (Gﬂ) K.A:é hd

A gaal) (0 Aed Cela um all (il Ciliilie ool Al ALEY b el 5 4040
(+-+0) AV G sie die Adsaall Liad e ST 2 (V.AC)
(VY) ds
s Jad) £) ) (amy (s gana (b garl) g LB Cpandidl) Cp 3980 AN
R PSP [ P

\ =0

P . 394l anal) Guladl) (8l uladl)
G | dad | L O e O sasg
g ] O Gl AN | bugd | dilad) | dawgid - il ,Laay)
PANEN] (Q) Cymalil) . bkl

Crada giall ¢ D) (siand) & Sl ()

Ja | t.to | %uv.an AV YA Y.\e LY VYA da o8y & Faa
da | €.¥ | %ot CAY g Y.va YA V.84 L £ 15 3Y) By
Ja | eev | %uyLvy KL R ¥e T V.4¢ Tap | hgay i | 4
da | £ | %Yy .9 A v.e4 LY A Ay | A Ay
da | e | %yy ot cry | vty ra | overiva s ) (s gianal

VAT =(0.0) AN (5 gl die A gaad) () Aagd *

Gl Slau e (g Aflias) A0 DY @58 3525 (VY) pB) Jsas (e ol
Gan Jall gl cliliie ol Bl goleall SV s G daedll s Al
e Alsaall leiad o ST gas (£.0F ) £.7T) Gn L dlsaall (<) dad gl
(rev0) ANV s e
Zuilis) e

Gl Slau sie (g Aflias) AL Gl @508 3505 (V) ) dsan (e ol
(@) e Sels Cun el il culiibuia ool Zuadl) A (5 glue (& D) g ALl
Gl g 3e55 (+.00) AV (5 s die Al anll Lgiad (e ) a5 (V.AC) Al gaal
saad by sy gl oo dde Jalii Le Hathayoga s siledl @iy s ) elly
il sl 8 aelh digas 8 sl S5 dsgian s Anbuadl 48 5l 5250 Ao
Gy Ayl 3ol o Jasxl Aala 4 e A8y jlay (uddlll A8 5k e dpauall A4S )
el S 5l (e g il gl et Ll LS ¢l (3155 (g iy AS A
i oL



ALl (5 gie gl A Craal 38 s gilell iy ya sladiad of GlEal g i
O JS Ot o b o) Gl 585 aelid Gua ¢ Glacadll s Gl caliylude ol 4l
eI 3V dlery o565 AN AdUall 3adl) 5 ) geall Cpuand W s Al g ousdil el V) (5 g
Ol s asadly A5 yall (5 e 3L 5 amaall (51 8 G o elly GuSaiy g (5l
A Lalad) 3day V15 Juealiall 5583005 3 2ol LS anadly Alalall CDliaall Al (5 g
il el il el pall aladiwd (W as 5 Bodl s2a o AbaYl Jualidll e
Ole—adl s Gladh clibuie A o8 5 s oleal) 12V (5 glua gl g Al Ln sl
B sll iy i g g yall A (Al il e Jaild) Sus

«((Y2)(Y++¥) Chad et. al. o5 aly sban DS A 50 ae bl o2a e LS

Jaii Ly ol il yx o) M (Yo)(Y++ +) Malathi . al. gsals M
Lol 3 S5 o ol il L Gl iy pxis Aaaes pliagls iy s e Ade
Dl 5 ) Sl ol 1 o 5ol adilly AEN 5 S S 015 o s (Baents
ALl 5 Ag el s ) SIS Al ALY jualic dpat o Jasdp ¢ Al o grual)
bl s el s Gala N s Gaed AN cBlae 3685 @ il

Gy @yt g Al o pan il g Gaall Jo¥) (il $8a3 28 (68, Gl
gl lilie (sl Ayiadl) AL 8 dpaedl g ALl bl cillan g (g Adlias) 3N
Ll Gl allal s all

& ColE) CGua (Y) (V0 v E) g Jlal” A LI Le ae gl oda i LS
i el e alag) il L by padl sda 8 AU 5 Al ) culy il
Al 5 A8 jall il adll g 4 leall il sall Aty il

Al el Ll (S0 edah Aalall Asall Gand o acluy gl il of LS
AN e clilid) aelid L sS Lasaad Jual asi ¢ o) — il — a3 Cailal
(XY V)(ro v o). iadl — il — a3 wlal)

Cpnd (g plly s sifled) il s A slen (I ueatl 138 AL 5 e
Gkl 11 aie Judutie Jag 5 Abuat) 5 A ggan ¢13Y) o aele LS a1 (5 sl
7 il el o WY Ll Gl 3l a8 Al S g eV el (gl (3l
c bl sl Bl oI (5 siase Cpand A L aal o8
1



Damodaran et. al. (s—als o5 ala DS A 55 ae ol o2a 365 LS
b G—ent s Anadl y Al dpanll e sl b siled) iy px of (I ((YY)(Y e Y)
Ll sl Bl & A el il el el (5 s

Qe lawa o () (0 2)(aY 2V 4)" deae s 4 L Lo ae el o2 (B
g} s oD sl il g Gl g araall iy Sne Gadd g ¢ e DU Aadl g Al Allad)
Ay 8 aSal o iy A (e W55 Uole e D Jead cAidliall ey —c L8] — (8
1Y) G siie Ao Lulad) e Lea olit) 385 e 50 i

S ENCTE X al o paiy gl S e il Gia5 8 (oS el
Cililie 53] )l (5 il 8 Fpaaall g ALl lulEl Gllangie G Ailas) AN
gl Gl mdlial s el i gl

clalitiuy)
sl cliluie ool Aadl) 3laad) e Lulagd 1,50 e siledl ey s pasand 31 -
LAl

s okl eI e e Laladl 1,80 el @by, alassad -
LAl G g i gal

Sla gil)
clivall gt o alagd 86 e L L s B asdlell by dasial -
Olezaall s Gl Giliilue 8 4 Hleall 5 Al
lesaal s lasdl Al ) galial s gfiled) @l pad plasinl & gl -
il 3 Apall sl e lagdled iy il e alie il o 6l jal) -
AV laadll g ool
&l all
il A paleall sl lall & SaE g Gl (Y v A) Candl el deal-)
Ll ok ((PleVly o35l

Qbﬁ)&'\ﬂ U:AALUJ _):fjj" : (Y~~0) R daaa dLj ¢ CJQ f”‘L’J\ Qe ?L@'“_Y
SLdlall Agadly Am gl g ol il ey e bl Ll



Apal il 4p Al A4S Aal il sy asle dlae ¢ edie Gy o e gl
s ¢l (g il g (S alaalle B pallly cilidl

il i) (s o Lasdledl mali Adeld (Y0 f) Chugy deae JU -
o fabe Ay ¢ TSoal il cY) (5 stua LeiBle 5 un sl
AgpaSule Gl Al Hl A Al A4S 3 s

i puaiall Gany EBle 5 ddill saleudl (Y1) Q) M 3 gualiall s Jlai-t
Ay ill s il Sisandl Alae (Guaiall e Gl el (e Ao sal Al
Boall () 22all ¢(Y)) alaall (i sial) daals Ay ) A

—el i€y Tt " el il g o lecaall Callin 1o shaas deal o shu—0
oY e Y all ¢ el pSEl la Fla'cy

dpad) AL me o lasdledl cilysn BEG T (Ye)e) Al Al a g Ay - 1
LK Gyedie pe piwale Al ¢ oagh )& ¢ EW B clol 5 g
Boalall ¢ ) sla daals cclill dualy )l 4y )

o e gdymal Gl Ao s (YerY) Jsle 30 am Sl ae slee Jgle S il adl, -V
Ol (3l

VI e s o) iy sy A8 gn iy pa gali g Aol (Yo v §) s Gune )y —A
pole Alae ¢ Hadie Ciny ¢ (A £0m £4) Gu e Slasall el Jid
Bl daalle g pdall alaalle clidl duzaly Hl 4 Al AdS ¢ Al ) (s
Boall) ¢yl ¢ SEY ¢ 3l

oaid & Aial Al ey onll by Alad 1(Y 1 4) ABUAY s abumd
(Y A RS daals Al ol Blall laa ety il il
oY) (£71) alaall Ay 5l o glall = il 5o

G Gl Lal el Leile 5 Adiall Akid) :(Y419) ol &) M daaa deu) s
A Al K (o) 2aadl Ay s Al Alad) Algy Adailas, Al AS) (DU
28 s daals

e@ubaill g 3y yhall (g g8l Qlall 1(aY e 0 V) sl deas Gumse aa deal gl )
ol il dadae

Al aslall Aae cdaclall ddla ool Alial) 2130 1(Y 4 VA) S dana 2D Y
Agls) o glall dy 5l ALIS CCAIBY daadl ((Y0) alal

YA



soall daludly L@le 5 diall 23 o(Y419) adals Jla Jaad (g 38 sugu VY
232l (1Y) alaall eyl W Ay il agle Alae AAEN Als ol cililuia LYo
Apalyll A Al K - Qb dadla o(€)

GUSH S jee Vo jaall 5 gl il b slonad @ a1y deall 2o ea )l 2oV 8
ca¥ e e e jalalle yaall

Al @il pan Ao Lasdledl L3 T (Yerd) Lhe ) ae slas - Vo
Al K G pdie p pfieale Al Sl il eIV 6 siua

oAl (o sla dmala ccilidl Azl

Gl yaiy Al sl Gl el meliy Adeld (Y4 V) pma¥l o dase il —Y)Y
J:ﬁ.o.uALA ‘UL{)&" w\ LM\ %\)A‘g ;B)imy‘ GJ.G BJJﬁ\ GJ.G BjﬂﬁL@J\
.'&_)Am\c u\;ﬁ&uh&bm%bﬁj\ @Jﬂ\Z\_JE‘ B gliia e

G sad) 5 SN aladiuly s silel) malise L8l (Yo A)os 8l s b uanll Tasa —VY

Jsdie Gaand Adalall 3 daleas deadill s Auadl o uid) ey e
coalal ¢ giic J oV aaadle ducaly g dnadll Ay il dde Alaa

18-Brown, K.& Ryan, R. (2007). Mindfulness: theoretical foundations
and evidence for its salutary effects. Psychological Inquiry, 14,
71-76.

19- Chad timmermans.et.al(2003):the effectiveness yoga exersice on
exity and mood for athletes.

20- Damodaran et.al(2002): the effectiveness yoga exercise on the
psychological and physiological abilities of woman and men at
the mid age

21-Gawinski, kali (2012) : the effects of type of yoga training on
physiological and psychological fitness in college aged men and
women . university of Windsor (Canada)

22-Gallo Samantha(2009) : A comparison of flexibility after a single-bout
of Ashtanga and Bikram Yoga. California State University.

23-Hassed, C. (2016). Mindful learning: why attention matters in
education. International Journal of School Educational
Psychology. 4(1), 52- 60.

24-Langer, E. (2000). The construct of mindfulness. Journal of social

Issues. 56(2),1-9.

25-Malathi  and damodran (2000) :the the effectiveness yoga
exercise on axity during the day.

26- Milada krajci (2003): mentel trining and breathing technique and
yoga as apartof psychological trining for difrentsport.

AR



27-Neff, D. (2003). The development and validation of a scale to measure
self-compassion. Self and Identity, 2, 233-250.

28-Tang. Y., Holzel, B. K., & Posner, M. I. (2015). The neuroscience of
mindfulness meditation. Nature Reviews Neuroscience, 16(14),
213-225.



